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أثر تمرينات خاصة باستخدام التدريب المتباين في تطوير بعض أنواع القوة وعالقتها
بمستوى األداء المهاري لمسكة الخطف من فوق الصدر بالمصارعة الرومانية لفئة
الشباب
* أ .م .د .محمد عبد الكريم محمود

تاريخ القبول2022/06/24 :

تاريخ االستالم2022/02/25 :

المستخلص
لعبة المصارعة من الفعاليات الرياضية التي تحتوي على العديد من المهارات منها مسكات الرمي (الخطف)
من فوق الصدر التي تحتاج درجة نجاحها إلى قدرات خاصة تتميز بدرجة عالية من مرونة وحركات في
المفاصل والعضالت الرئيسة العاملة في األداء  ،لذلك تجلت أهمية البحث أثر تمرينات خاصة للتدريب
المتباين في تطوير القوة الخاصة ومدى معرفة العالقة بينها وبين مستوى األداء المهاري لبعض مسكات
الرمي (الخطف) من فوق الصدر لدى مصارعي فئة الشباب بالمصارعة الرومانية ،إذ عالجت المشكلة
إلى قلة استخدام هذه المسكات وكذلك تعدد مسكات البدل لها من قبل المصارعين المنافسين وإيجاد وسائل
بديلة دائما ً من قبل المدربين؛ مما يؤدي إلى عدم تحقيق أعلى النقاط للمصارع المؤدي للمسكة وهذا يؤثر
على مستواه بتحقيق الفوز ،وكان الهدف منه تطوير القوة الخاصة ومعرفة العالقة بينها وبين األداء المهاري
للمسكات قيد الدراسة ،حيث أفترض الباحث وجود فروق معنوية أثر استخدام التمرينات الخاصة في تطوير
بعض أنواع القوة ،وأيضا وجود عالقة بينها وبين األداء المهاري لبعض المسكات ،واشتملت الدراسات
النظرية على المواد النظرية التي تخدم هذه الدراسة ،وأما منهجية البحث واإلجراءات الميدانية فقد استعان
الباحث بالعينة وجميع اإلجراءات والوسائل اإلحصائية وفق الحقيبة االحصائية  . spssوقد قام الباحث
بعرض وتحليل ومناقشة البيانات التي تم استخراجها بعد استخدام الحقيبة اإلحصائية ) (SPSSلهذه الوسائل
اإلحصائية ،وتوصل بذلك إلى االستنتاجات والتوصيات التي تم الحصول عليها من خالل تلك البيانات وأهم
هذه االستنتاجات هي أثر التمرينات وفق التدريب المتباين لها دور إيجابي في تطوير أنواع القوة الخاصة
لدى المصارعين من أفراد العينة .وكذلك لألداء المهاري لمسكات الرمي (الخطف) من فوق الصدر عالقة
قوية بتطور القوة الخاصة .لذلك أوصى الباحث باستخدام التمرينات الخاصة بالتدريب المتباين عند التدريب
بفترة االعداد الخاص للمصارعة الرومانية .وذلك تحتم على المدرب مراعاة االرتباط الدقيق بين عملية
االعداد البدني الخاص واالعداد المهاري في العملية التدريبية في تطوير بعض أنواع القوة ألفراد العينة
وبالتالي تطوير األداء المهاري للمتطلبات قيد الدراسة.
كلمات مفتاحية :تمرينات ،بالمصارعة الرومانية ،الشباب.
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The effect of special exercises according to different training in the
development of some types of strength and its relationship to the
level of skill performance in the grip of snatching from above the
chest in Roman wrestling Baghdad youth clubs
*

Assistant Prof. Dr. Mohammed Abdulkareem Mahmood, Imam Adham University College,
Iraq

Abstract
The wrestling game is a sporting event that contains many skills, including
throwing grips (kidnapping from above the chest), whose degree of success
requires special abilities characterized by a high degree of flexibility and
movements in the joints and major muscles working in performance.
Therefore, the importance of the research was manifested in the impact of
special exercises for differential training in the development of special
strength and the extent of knowledge of the relationship between it and the
level of skill performance of some throwing grips (snatching from above the
chest among Baghdad youth club wrestlers in Roman wrestling. The problem
was addressed to the lack of use of these grips, as well as the multiplicity of
substitute grips for them by competitor wrestlers, and the always finding
alternative means by the coaches, which leads to not achieving the highest
points for the wrestler performing the grip, and this affects his level by
achieving victory. The aim of it was to develop the special strength and know
the relationship between it and the skill performance of the grips under study,
where the researcher assumed the existence of significant differences in the
impact of the use of special exercises in developing some types of strength,
and clarification of the existence of a relationship between them and the skill
performance of some grips, and theoretical studies included theoretical
materials that serve this study. As for the research methodology and field
procedures, the researcher used the sample and all the statistical procedures
and means according to the SPSS statistical package. The researcher
presented, analyzed and discussed the data that was extracted after using the
statistical package (SPSS) for these statistical methods, and thus reached the
conclusions and recommendations that were obtained through those data and
the most important of the conclusions: The effect of exercises according to
differential training has a positive role in developing the types of special
strength of the wrestlers among the sample members, as well as the skillful
performance of throwing grips (snatching ) from above the chest, a strong
relationship with the development of the "special teams".Therefore, the
researcher recommended the use of the exercises of differential training when
training in the period of special preparation for Roman wrestling. This
requires the coach to take into account the exact relationship between the
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process of special physical preparation and skill preparation in the training
process in developing some types of strength for the sample members and thus
developing the skill performance of the requirements under study.
Keywords: Exercises, Roman wrestling, Youth.
الباب األول

 -1التعريف بالبحث
 1-1مقدمة البحث وأهميته
تعد لعبة المصارعة من الفعاليات الفردية التي حققت اهتمام كبير وواسع في كافة انحاء العالم لما لها
من ميزة تربوية وبدنية وعقلية ونفسيية ،حيث شيهدت هذه اللعبة تطورا ً كبيرا ً في مسيتوى أداء ممارسييها
ونتائج نزاالته  ،مما يضيييييف متطلبات فنية ومهارية وخططية يسييييتوجب مراعاتها عند إعداد تنفيذ
الوحدات التدريبية الخاصية بأداء الفعالية ،حيث تعد لعبة المصيارعة من األلعاب الرياضيية التي تحتوي
على مهارات عديدة منها مسييكات الرمي )الخطف) التي تحتاج درجة نجاحها إلى قدرات بدنية خاصيية
تتميز بدرجة عالية من حيث األداء والتطور في المفاصيل والعضيالت العاملة والرئيسية في األداء ،فضيالً
عن جانب تكامل من األداء والتكنيك للمهارة ،إذ يسيييتطيع المصيييارع االحتفاظ بتفوقه أو تغيير نتيجة
الصراع لصالحه لتنفيذه هذه المسكات ليتمكن من الحصول على أكبر عدد من النقاط الفنية اذا كان تدريبه
عليها بالشييكل المطلوب بما يضييمن احراز تلك النقاط التي تؤهله للفوز ،فض يالً عن ما يكسييبه من هذه
المسكة (الخطف) من ميزات عالية ،ومن خالل التعديل األخير للقانون الدولي للمصارعة بمنح المصارع
المهاجم (خمس نقاط( ،وحيث تتطلب أداء سيريع وقوة كبيرة من قبل المصيارع في تنفيذ هذه المسيكات ،
ولما لها من دور كبير في تحقيق الفوز بالمنافسييية من خالل النقاط التي تمنح للمنافس عند أداءه هذه
المسيكة بشيكل ناجح ،وتعتبر وحدات التدريب التبايني للتمرينات الخاصية من طرق التدريب الحديثة التي
يسعى الباحثون الخوض فيه.
وتجلت أهمية البحث في معرفة مدى أثر تمرينات خاصية باسيتخدام التدريب المتباين في تطوير بعض
أنواع القوة ومدى عالقتها بمسييييتوى األداء المهاري لمسييييكة (الخطف) بالمصييييارعة الرومانية لدى
مصارعي فئة الشباب.
 2-1مشكلة البحث
إن الوصيول لإلنجاز العالي وحسيم وكسيب نتائج النزاالت وهو ما يسيعى إليه المصيارعون والمدربون
والمعنيون بلعبة المصييارعة ،وان امتالك المهارات الحركية واألسييلوب الخططي في الصييراع يسييتند
باألسيا إلى توافر متطلبات بدنية خاصية يسيهم بشكل فعال في تحقيق نتيجة أفضل ،ولعبة المصارعة من
األلعاب ذات المهارات المفتوحة التي تتطلب في أداءها التنوع في األداء الحركي لتأدية المسيييكات من
دون التقيد بحالة معينة ثابتة ،ومن خالل مالحظة الباحث للعديد من المباريات المحلية والدولية الخاصيية
بالمصييارعة الرومانية والتركيز من قبل المصييارعين على إحراز أعلى النقاط من أجل حسييم النزاالت
وذلك من خالل التركيز على اسييتخدام المسييكات التي يمكن الحصييول من خاللها على تلك النقاط ومنها
مسيكات الرمي )الخطف) من فوق الصيدر ،ونظرا لتعدد مسيكات البدل لها من قبل المصيارعين المنافسيين
وإيجاد وسييائل بديلة دائما ً من قبل المدربين؛ مما يؤدي إلى عدم تحقيق أعلى النقاط للمصييارع المؤدي
للمسيييكة وهذا يؤثر على مسيييتواه بتحقيق الفوز ،لذا ارتأى الباحث بإعداد تمرينات خاصييية بالتدريب
المتباين ،والذي يسييهم في تطوير القوة الخاصيية ومدى معرفة عالقتها بمسييتوى األداء المهاري لمسييكة
الرمي )الخطف) من فوق الصدر لدى العبي المصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 3-1أهداف البحث
 اعداد تمرينات خاصية وفق التدريب المتباين باسيتخدام بعض أنواع القوة لتطوير األداء المهاري لمسيكةالخطف من فوق الصدر بالمصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 العالقة بين القوة الخاصيية (القوة االنفجارية) ومسييتوى األداء المهاري لمسييكات الرمي) الخطف) منفوق الصدر لدى العبي المصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 التعرف على تأثير تمرينات خاصيييية وفق التدريب المتباين باسييييتخدام بعض انواع القوة لتطوير األداءالمهاري لمسكة الخطف من فوق الصدر بالمصارعة الرومانية لفئة الشباب.
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 4-1فروض البحث
 وجود فروق ذات داللة احصيييائية على تأثير تمرينات خاصييية وفق التدريب المتباين باسيييتخدام بعضانواع القوة لتطوير األداء المهاري لمسكة الخطف من فوق الصدر بالمصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 وجود عالقة معنوية بين )القوة االنفجارية) ومسييتوى األداء المهاري لمسييكات الرمي )الخطف) منفوق الصدر لدى مصارعي المصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 وجود عالقة معنوية بين (القوة المميزة بالسيرعة) ومسيتوى األداء المهاري لمسيكات الرمي (الخطف)من فوق الصدر لدى مصارعي المصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 وجود عالقة معنوية بين (تحمل القوة) ومسييتوى األداء المهاري لمسييكات الرمي )الخطف) من فوقالصدر لدى مصارعي المصارعة الرومانية لفئة الشباب.
 5-1مجاالت البحث
 1-5-1المجال البشري :العبو أندية بغداد من الشباب باعمار ( )19-18سنة.
 2-5-1المجال الزماني :من الفترة  2021/12/19ولغاية .2022/2/25
 3-5-1المجال المكاني :قاعة المصارعة في نادي بغداد الرياضي.
 6-1المصطلحات
يتفق الباحث في دراسته مع ما جاء من مفاهيم للمصطلحات المستخدمة ومنها:
 -1المصيارعة الرومانية" :هي الفعالية الرياضيية التي يسيمح فيها فقط المسيك والرفع والرمي من فوق
الحزام ويمنع منعا ً باتا ً مسك الخصم من تحت الحزام أو استعمال األرجل عند تنفيذ أية حركة" ()169 :1
 -2المسيكات" :هي عبارة عن حركات منظمة بشيكل مجدي وتتم هذه الحركات أو قسيم منها بأن واحد أو
بالتدرج  ،بحيث يكون تأثيرها موجها ً إلى الخصييم ،ومتبادالً بين القوى الخارجية والداخلية بشييكل فعال
ومتكامل من أجل استثمارها للحصول على نتائج جيدة حسبما يقرره قانون اللعبة" ()54 :2
 -3مسيكات الرمي (الخطف)" :هي المسيكات التي ينفذها المصيارع المهاجم من وضيع الوقوف وتسيمى
بيييييي)المسييكات الفنية الكبرى) وتسييبب في ان يفقد الخصييم نهائيا ً أي اتصييال باألرض وان يكون تحت
السييطرة ،كما تسيبب في تطويح الخصيم في الهواء في خط منحنى واسيع وينتج عن ذلك وضيع الخطر
الفوري المباشر" ()236 :3
كون ظهره مع البسياط زاوية أقل من ( )90درجة
 -4الوضيع الخطر" :تعد وضيعية المصيارع خطرة إذا ّ
ويدافع بالقسييم العلوي من جسييمه بسييند الرأ على البسيياط أو المرفقين أو أحد األكتاف  ،لكي ال تمس
البساط سوية" ()55 :4
 -5عالية األداء الفني" :يقصيد بفعالية األداء الفني أو )فعالية التكنيك الرياضيي) بالنسيبة لهذا الرياضيي أو
ذاك  ،درجة قرب وتماثل هذا األداء مع أكثر من أنماط التكنيك منطقية وعقالنية ،علمية" ()62 :5
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الباب الثاني

 -2منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 1-2منهج البحث
تم اختيار المنهج التجريبي بأسييلوب المجموعة المتكافئة الواحدة ذات االختبارين القبلي والبعدي وذلك
لمالءمته لطبيعة مشكلة وأهداف البحث.
 2-2مجتمع عينة البحث
اختار الباحث مجتمع البحث من مصيارعي المصيارعة الرومانية لفئة الشيباب باعمار ( )19-18سينة
مثلوا أندية بغداد للعام ( )2022-2021وبلغ عددهم ( )12العبا ً مثلوا مجتمع البحث كامالً كما شيييملوا كل
الفئيات الوزنيية ،أميا عينية البحيث قيد تم اختييارهيا بشييييكيل عميدي من ثالة فئيات وزنيية وهي ()69-63-58
وبلغ عددهم ( )10العبين مثلوا نسييبة مقدارها ( )%80من مجتمع البحث األصييلي ،والجدول المرقم ()1
يبين تجانس عينة البحث في متغيرات البحث قيد الدراسة.
الجدول ( )1يبين األوساط الحسابية واالنحرافات المعيارية ومعامل االختالف للمجموعة التجريبية
لفئة)الشباب( لمتغيرات البحث لغرض التجانس.
وحييييييييدات اليييييوسييييييييط االنيييييحيييييراف ميييييعييييياميييييل
ت المتغيرات
االختالف
المعياري
الحسابي
القيا
%3,958
6,239
157,6
سم
 1الطول
%15,611
1,686
سنة /شهر 10,8
 2العمر التدريبي
%17,612
1,335
7,58
 3اختبار القوة االنفجارية م/سم
%11,665
0,138
1,183
 4اخيتيبييار اليقيوة اليميميييزة ثانية
بالسرعة
%19,424
1,964
10,111
تكرار
 5اختبار تحمل القوة
%15,084
0,588
3,898
 6اختبييار األداء المهيياري درجة5/
للمسكات
وكما مبين في الجدول ( )1إن قيم معامل االختالف قد انحصيرت تحت ( )%30وهذا يدل على تجانس
العينة في المجموعة الواحدة "فكلما قرب معامل االختالف من ( )%1يعد تجانسي يا ً عاليا ً وإذا زاد عن
( )%30يعني أن العينة غير متجانسة" ()161 :6
 3-2الوسائل واألجهزة واألدوات المستخدمة في البحث
 1-3-2وسائل جمع المعلومات
 المصادروالمراجع العربية واألجنبية. المالحظة والتجريب.(*)1
 المقابالت الشخصية استمارة جمع وتفريغ البيانات. استمارة تقويم األداء المهاري (التكنيك) لمسكات الرمي (الخطف)(**) قيد الدراسة. االختبارات والقيا . 2-3-2األجهزة واألدوات المستخدمة بالبحث
 شريط لقيا الطول معدني (نوع صيني). ميزان طبي (ياباني الصنع). بساط مصارعة قانوني. ساعة توقيت الكترونية رقمية  100/1من الثانية لقيا الزمن عدد.2/ حماالت حديد لتثبيت األثقال عدد 2/ومصيياطب ،وبارات ،وأقراص حديدية متنوعة ومتعددة االوزان( )25 ،15 ،10 ،5 ،2,5كغم.
 دمى(***) ،كاميرة دجيتال حديثة نوع )سوني(.(*) تمت مقابلة الخبراء والمختصين باالختبارات ولعبة المصارعة شخصيا الختيار االختبارات المناسبة ،حيث تم تحديد االختبارات المدروسة في
هذا البحث.
(**) ينظر الملحق ()1
(***) يستخدم الشاخص (الدمية) بوزن ( )3/1من وزن المصارع.
(****) ينظر الملحق (.)2
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 طباشير  +صافرة  +كرة طبية زنة (كغم). فريق العمل المساعد(****). 4-2اجراء البحث الميدانية.
 1-4-2االختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث
 2-4-2اختبار رمي الكرة الطبية زنة (3كغم) ألبعد مسافة عاليا ً رمي إلى الخلف من األمام
 الهدف من االختبار :قيا القوة االنفجارية للعضالت اعادة للرجلين والبطن والجذع والذراعين . األجهزة واألدوات :كرة طبية زنة (3كغم) ،طباشير ،شواخص ،شريط قيا . مواصييفات األداء :ترسييم نقطة البداية لمجال الرمي بقيا ( )15متارا ً ويتخذ المصييارع وضييعه عندنقطة البداية متخذا ً وضيع الوقوف المعاكس لمجال الرمي بان يمسيك الكرة الطبية باليدين أمام الصيدر مع
تشييكيل زاوية ( 90درجة) في مفصييلي المرفقين اليمنى واليسييرى للذراعين مع انثناء قليل في مسييتوى
مفصييل الركبتين وميالن الجذع قليالً أماماً ،مع إعطاء إشييارة البدء من قبل القائم على االختبار ،يقوم
المصيارع المختبر بمد الرجلين والجذع والذراعين ورمي الكرة الطبية باليدين الممدودتين عاليا ً خلفا ً من
فوق الصدر ،ويعطي المصارع المختبر محاولتين لألداء.
 طريقة التسيجيل  :يتم تسيجيل المسيافة بوسياطة شيريط قيا من نقطة البداية الى النقطة التي تسياقط فيهاالكرة الطبية ،إذ يتم احتساب متوسط الدرجة للمحاولتين ()81-80 :7
 3-4-2اختبار الرمية الخلفية ) السنتر الخلفي) ()40-39 :8
 الهدف من االختبار :قيا القوة المميزة بالسرعة الخاصة بمجموعة الرمية الخلفية. األجهزة واألدوات :شاخص مصارعة ،ساعة إيقاف ،بساط مصارعة. مواصيفات األداء :يقف الالعب في وضيع الصيراع عاليا ً ممسياكا ً الشياخص وعند سيماع إشيارة البدء يبدأاحتسيياب زمن األداء ويقوم الالعب بأداء الرمية الخلفية )السيينتر الخلفي) بحمل الشيياخص من الوسييط
والذراعين حتى المرحلة الختامية بتعرض ظهر الشاخص للبساط ويكرر األداء ثالة مرات.
 طريقة التسجيل :يعطى الالعب ثالة محاوالت ويسجل أفضلها ألقرب ( 01,0ثانية). 4-4-2اختبار الرمية الخلفية بالشاخص لمدة دقيقة(*) ()48-47 :9
 الهدف من االختبار :قيا تحمل القوة عن طريق أداء مهارة الرمية الخلفية بالشاخص لمدة دقيقة. األجهزة واألدوات :شاخص مصارعة ،ساعة إيقاف ،بساط مصارعة. مواصييفات األداء :يقف الالعب في وضييع الصييراع عاليا ً مع الشيياخص وعند سييماع إشييارة البدء يبدألألداء يقوم الالعب بأداء الرمية الخلفية بحمل الشيياخص من الوسييط والذراعين حتى المرحلة الختامية
بتعريض ظهر الشاخص للبساط ويكرر األداء أكبر عدد من المرات خالل الزمن المحدد وهو الدقيقة.
 طريقة التسجيل :يتم حساب عدد المرات الصحيحة التي أدائها الالعب في زمن قدره دقيقة.2

 5-4-2اختبار األداء المهاري (التكنيك) لمسكات الرمي (الخطف)
أجرى الباحث اختبار األداء المهاري لمسيييكات الرمي)الخطف) على عينة البحث حيث تم تقسييييم
درجات هذا االختبار إلى ( )10درجات باستمارة تقويم خاصة(**) لتقييمها من قبل محكمين.
 الهدف من االختبار :قيا األداء المهاري لمسكات الرمي)الخطف) في لعبة المصارعة. -1مسكة الرمي )الخطف) من فوق الصدر بتطويق الجذع من تحت اإلبطين.
 -2مسكة الرمي )الخطف) من فوق الصدر بتطويق الجذع والذراعين معا ً وبالدوران حول محور الجسم.
 -3مسكة الرمي )الخطف) من فوق الصدر بتطويق الرأ مع الذراع.
 األجهزة واألدوات :بساط مصارعة. مواصفات األداء :يقف المختبر في منتصف البساط مطوقا ً المصارع من تحت اإلبطين بكلتا اليدين ثانيا ًركبته قليالً ،وعند سيماع إشيارة البدء يقو بظهره إلى الخلف ويرفعه ،ويواصيل في مد أطرافه السيفلى
ليرفعه عاليا ً فوق صيييدره ،ثم يرميه إلى الخلف ،وعندما يقترب من البسييياط يقوم بالدوران على أحد
الجانبين )يمينا ً أو يسيياراً) ليهبط بصييدره فوقه ،وكذلك الحال وبالطريقة نفسييها لباقي مسييكات الرمي )
الخطف( قيد الدراسة ،وتعطى للمصارع المختبر محاولتان ألداء كل مسكة من مسكات الرمي )الخطف).

(*) ملحق ()3
(**) ينظر الملحق ( ،)1علما انه المحكمين تم عرض عليهم االختبارات القبلية والبعدية لألداء المهاري لتقييمها.
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ويتم اختبار األداء المهاري للمسيكات كالً على حدة مع إعطاء مدة راحة بين أداء مسيكة وأخرى بالنسيبة
للمصيارع المختبر وعلى وفق نظام المجاميع كالً في دوره ،وذلك لتجنب التعب الذي تؤثر سيلبا ً في األداء
المهاري (التكنيك).
 تعليمات االختبار :غير مسيمو باختصيار األداء أو تعديله ،وال تحتسيب المسيكة )األداء) صحيحة إذا تماختصارها أو التعديل فيها.
 طريقة التسيجيل :تعطى للمختبر محاولتان ألداء كل مسيكة من مسيكات الرمي )الخطف) ويؤخذ الوسيطالحسيابي لدرجات المقومين الثالة لكل مسيكة للمختبر الواحد ،وحسيب أقسيام المسيكة وتعطى درجات من
( )10درجات وحسيب األقسيام الخاصية بالمسيكة ،وتقسيم االوسياط الحسيابية ) لألداء ( على عددها ()3
مسيكات وبذلك نحصيل على وسيط حسيابي واحد لدرجات المسيكات الثالة للمصيارع المختبر وذلك لتشيابه
المسار الحركي واالداء للمسكات.
 5-2التجربة االستطالعية
تأكيدا ً لخطوات البحث العلمي ولغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصيالحيته من المهم
إجراء دراسيية اسييتطالعية وهي " دراسيية تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صييغيرة ،قبل قيامه
ببحثه بهدف اختيار أساليب البحث وأدواته" ()78 :10
لذا أجرى الباحث مع فريق العمل المسيياعد بإجراء التجربة االسييتطالعية في يوم األحد المصييادف
 2021/12/21على ( )2العبين من الفئة العمرية والوزنية نفسييها وتم اسييتبعادهم من التجربة الرئيسييية
وتهدف هذه التجربة إلى:
 معرفة المعوقات السلبية التي تصادف الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسية. التأكد من مدى سالمة األجهزة واألدوات المستخدمة بالبحث. التعرف على الوقت أالزم ألداء التمارين. 1-5-2االختبارات القبلية
أجرى الباحث بتاريخ  2021 /12/23االختبارات القبلية لألداء المهاري لمسييييكات الرمي) الخطف)
واختبارات القوة الخاصييية لعينة البحث فئة الشيييباب لدى أندية بغداد على قاعة نادي بغداد الرياضيييي ،
فضيييالً عن متغيرات البحث األخرى )الطول  ،العمر التدريبي) وتم تصيييوير األداء المهاري بكاميرة
دجيتال حديثة نوع )سييوني) ،حيث تم وضييعها في مكان مناسييب وبأرتفاع ي ّمكن الخبير من رؤية األداء
المهاري بكل تفاصييييله من )القسيييم التحضييييري وحتى الختامي( لغرض تقييمها من قبل حكام اللعبة )
المصارعة الرومانية) .
وبعد أن أعطى شيرحا ً موجزا ً عن كيفية أداء االختبارات وتسيلسيلها ،ثم إجراء االختبارات قيد الدراسية
مع مراعاة إعطاء فترات الراحة بين اختبار وآخر بالنسيبة للمصيارع المختبر وعلى وفق نظام المجاميع
كالً في دوره ،وانتظار دوره ألداء اختبار آخر وذلك لتالفي التعب الناتج الذي يؤثر سييييلبا ً في نتائج
االختبارات ،وحاول البحث قدر اإلمكان تثبيت الظروف الخاصييية باالختبارات جميعها من حيث فريق
العمل المسيياعد والزمان والمكان واألدوات واألجهزة ليتسيينى توفير الظروف المشييابهة أو المقاربة عند
إجراء االختبارات البعدية.
 2-5-2التجربة الرئيسية
قسييييميت التجربية الرئيسيييية على ثالثية أقسييييام ،وهي) :االختبيارات القبليية ،والمنهياج التيدريبي،
واالختبارات البعدية) ،لذا تطرق الباحث في كل قسيم على انفراد محاول تغطيته من خالل المفردات التي
ت ّم الحصول عليها أخذ بالحسبان مبدأ االختصار مع المحافظة على الحقائق العلمية.
تم البدء في التجربة الرئيسة بتاريخ  2021/12/24على عينة البحث حيث:
 ت ّم التطرق أنفا ً إلى االختبارات القبلية.تنفيذ المنهج التدريبي
بعيد االنتهياء من تنفييذ االختبيارات القبليية تم البيدء بتطبيق المنهج التيدريبي وفق تيدريبيات انواع القوة
بالحمل للشيييدة المرتفعة وفق الحجم والراحة والتكرار ضيييمن القوة االنفجارية والقوة المميزة بالسيييرعة
والقوة العظمى حيث تضيييمن البرنامج في تدريبات هذه االنواع من القوة المجموعة البحث التجريبية ،إذ
ت ّم وضيع هذه المنهاج بعد اإلطالع على مبادىء علم التدريب الرياضيي ونظرياته ،وت ّم تطبيقها بعد إجراء
بعض التعديالت عليها.
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تم تنفيذ المنهج الخاص بالتمرينات الخاصية لبعض أنواع القوة في التدريب المتباين على عينة البحث
بواقع ثالة وحدات تدريبية في األسبوع ،أي تنفذ ( )24وحدة تدريبية طيلة فترة التدريب كما يأتي:
 المجموعة التجريبيية نفيذت المنهج التيدريبي الخيااص بالتيدريبيات وفق الطريقية التيدريبيية التبياينيية علىعينة البحث وعددهم ( )10العبين يمثلون الفئات الوزنية ( )69-63-58للفئة العمرية للشباب.
وراعى الباحث ما يأتي في أثناء تنفيذ وحدات البرامج للتدريبات الخاصة للقوة وأنواعها:
 -1ابتداء الوحدة التدريبية باإلحماء العام لتهيئة جميع عضالت الجسم للعمل ولجميع أفراد العينة.
 -2إعطاء إحماء خاص للمرونة وتمطية العضيييالت العاملة قبل البدء بأداء التدريبات األسييياسيييية لكل
تدريب من قبل أفراد العينة كافة.
 -3تمت مراعاة العمل باألداء المهاري بما يتالءم وطبيعة العمل في المنافسيييات عند أداء هذه المسيييكة
بالبطوالت المحلية والدولية.
 -4مراعاة وضيع األوزان الخاصية بالطريقة للتدريب المتباين لكل مصيارع وحسيب الشيدة القصيوية لكل
العب وبما يتالءم مع طبيعة المنهج الموضوع من قبل الباحث.
 -5إنهاء الوحدة التدريبية بقيام جميع أفراد العينة بأداء تمرينات التهدئة واالسترخاء.
 ت ّم إجراء ثالة وحدات تدريبية يوم )السييبت ،واألثنين ،واألربعاء( من ك ّل أسييبوع ،وأجراء التدريبعصرا ً على بساط نادي بغداد الرياضي.
 ت ّم تحديد الشييدة واألزمنة الالزمة ألداء التكرارات وفترات الراحة بين التكرارات وعدد المجاميع علىضوء تحليل محتوى المصادر العلمية ،والتجربة االستطالعية التي قام بها الباحث لضبط المتغيرات:
 الشيدة المسيتخدمة  :يتم احتسياب الشيدة لكل العب كالً حسيب الشيد القصيوي لديه (أقصيى ما يسيتطيعالمصيييارع حمله من أثقال وتكراره لمرة واحدة فقط) وتوضيييع هذه البيانات بعد أخذها مباشيييرة في
االختبارات القبلية لمعرفة الشييد القصييوي لكل العب وعلى هذا األسييا يتم وضييع األثقال عند التدريب
بالتدريب المتباين بين الشيدة العالية والشيدة المنخفضية ،وتم توزيع الشيدة بما يتالءم مع الشيد القصيوي لكل
مصارع وحسب المنهج.
 عدد التكرارات في المجموعة الواحدة  :تعتمد التكرارات في المجموعة حيث يتراو تكرار المجهودالعالي الشدة ما بين ( )4-3مرات ،وتكرار المجهود المنخقض الشدة ما بين ( )3-2مرات.
 عدد المجموعات في الوحدة التدريبية لكل تمرين 8-6 :مجموعات. فترات الراحة بين المجموعات 3-2 :دقائق. عيدد التميارين في الوحيدة التيدريبيية 3 :تميارين (يراعى في أختييار التميارين التي يكون فيهيا العميلالعضلي ألكبر عدد من العضالت في الوقت نفسه .
 زمن الوحدة التدريبية 95-90 :دقيقة. مدة التدريب للتدريب المتباين )2( :شهر ،عدد االسابيع ( )8أسبوع ،عدد الوحدات ( )24وحدة تدريبية. 4-5-2االختبارات البعدية
في يوم  2022/2/25أجرى البياحيث االختبيارات البعيديية لألداء المهياري لمسييييكيات الرمي) الخطف)
واختبارات أنواع القوة لعينة البحث فئة الشيييباب في قاعة نادي بغداد الرياضيييي في محافظة بغداد بعد
االنتهاء من مدة تطبيق وحدات المنهج التدريبي وفق التدريب المتباين لعينة البحث وحرص الباحث على
االلتزام بتهيئة الظروف نفسيييها التي جرت فيها االختبارات القبلية من فريق العمل المسييياعد والزمان
والمكيان واألجهزة واألدوات كيافية في تنفييذ مفردات االختبيارات وتم تصييييوير األداء المهياري بنفس
الظروف لالختبارات القبلية لغرض تقييمها من قبل الحكام متعنمدين من قبل االتحاد ،وتم اخذ الوسيييط
الحسييابي لهذا التقييم لكل مسييكة للمختبر الواحد وتقسييم األوسيياط الحسييابية ) لألداء (على عددها ثالة
مسيكات وبذلك نحصيل على وسيط حسيابي واحد للدرجات للتقييم للمسيكات الثالة للمصيارع المختبر وذلك
لتشابه المسار الحركي واألداء للمسكات قيد الدراسة وأجراء العمليات اإلحصائية.
 6-3الوسائل اإلحصائية
تمت معالجة بعض البيانات من خالل الوسائل اإلحصائية في برنامج الحقيبة اإلحصائية ()spss
 الوسط الحسابي. واالنحراف المعياري . معامل االختالف. اختبار )ت) للعينات المترابطة. -قانون (بيرسون) لالرتباط.
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الباب الثالث
 -3عر ض النتائج وتحليلها ومناقشتها
بعد ان تمت عملية التدريب وبالمدة المحددة له واسييتحصييال البيانات الالزمة من خالل االختبارات
التي وضيعت من أجل الوصيول الى أدق البيانات الخاصية بهذه الدراسية ،سييتم عرضيها في جداول ومن ثم
تحليلها ومناقشتها.
 1-3عرض نتيائج االختبيارات القبليية والبعيديية لمتغيرات البحيث )القوة االنفجيارييةة ،القوة المميزة
بالسرعة ،تحمل القوة ،واالداء المهاري للمسكات) وتحليلها.
جدول ( )2يبين االوساط الحسابية واالنحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة وداللتها لمتغيرات
البحث (القوة االنفجارية ،القوة المميزة بالسرعة ،تحمل القوة ،واالداء المهاري للمسكات)
قيييييميية (ت)
البعدي
القبلي
داللة الفروق
المحسوبة
ت متغيرات البحث
±ع
±ع
معنوي
10,474 0,97 9,56 1,335 7,58
 1القوة االنفجارية
معنوي
6 0,107 1,008 0,138 1,183
 2القوة المميزة بالسرعة
معنوي
3,495 0,994 13,1 1,964 10,11
 3تحمل القوة
معنوي
 4األداء المهاري للمسكات 4,518 1,01 5,56 0,603 3,851
* قيمة (ت) الجدولية عند مستوى داللة ( )0,05ودرجة حرية (1,833 =)9
يظهر الجيدول ( ) 2نتيائج االختبيارات القبليية والبعيديية لمتغيرات البحيث (القوة االنفجياريية ،القوة المميزة
بالسييييرعة ،تحمل القوة ،واألداء المهاري للمسييييكات) ،إذ كانت األوسيييياط الحسييييابية لهذه المتغيرات في
االختبييارات القبلييية وعلى التوالي ( )3,851-10,111 -1,183 -7,58وبييأنحراف معييياري لهييا قييدرة
( )0,603-1,964-0,138 -1,335على التوالي ،بينما األوسييياط الحسيييابية لها باالختبارات البعدية على
التوالي ( )5,56-13,1-1,008-9,56وأنحرافيات معيياريية على التوالي (،)1,01-0,994-0,107-0,97
وعنيد مقيارنة قيمية (ت) المحسييييوبة وقدرها على التوالي لمتغيرات البحيث ()4,518-3,495-6-10,474
مع قيمتهيا الجيدوليية والبيالغية ( )1,833عنيد مسييييتوى داللية ( )0,05ودرجية حريية ( ،)9كيانيت قيمتهيا
المحسييييوبية أكبر من قيمتهيا الجيدوليية ،أي وجود فروق معنويية بين االختبيارات القبليية والبعيديية ولصييييالح
االختبارات البعدية وهذا ما يحقق الهدف والفرض األول.
جدول ( )3يبين قيمتي ) ر) المحسوبة والجدولية وداللة االرتباط لمتغيرات البحث (القوة
االنفجارية ،القوة المميزة بالسرعة ،تحمل القوة ،واالداء المهاري للمسكات)
قيييييييمييية (ر) قيييييييمييية (ر)
داللة االرتباط
الجدولية
المحسوبة
ت متغيرات البحث
معنوي
0,968
االداء
 1القوة االنفجارية
0,632
معنوي
اليييميييهييياري 0,732
 2القوة المميزة بالسرعة
للمسكات
معنوي
0,812
 3تحمل القوة
* قيمة (ر) الجدولية عند مستوى داللة ( )0,05ودرجة حرية (.)8
الجيدول ( )3أظهر نتيائج معيامالت االرتبياط لمتغيرات البحيث (القوة االنفجياريية ،القوة المميزة بيالسييييرعية،
تحمل القوة) و(األداء المهاري للمسييييكات قيد الدراسيييية) ،إذ كانت قيمة (ر) المحسييييوبة لهذه المتغيرات
واألداء المهياري للمسييييكيات على التوالي ( ،)0,812-0,732-0,968وعنيد مقيارنتهيا مع قيمتهيا الجيدوليية
والبالغة ( )632,0عند مسييتوى داللة ( )0,05ودرجة حرية ( ،)8كانت القيمة المحسييوبة أكبر من قيمتها
الجيدوليية ،أي ن هنياك ارتبياط معنوي بين المتغيرات (القوة االنفجياريية ،القوة المميزة بيالسييييرعية ،تحميل
القوة) و (األداء المهياري للمسييييكيات) مميا ييدل على العالقية القويية بين هيذه المتغيرات وهيذا يحقق الهيدف
والفرض الثاني لهذه الدراسة.
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 2-3منياقشيييية نتيائج متغيرات البحيث )القوة االنفجياريية ،القوة المميزة بيالسييييرعية ،تحميل القوة ،االداء
المهاري للمسكات(
من خالل عرض وتحلييل الجيدول ( )2أظهرت النتيائج لمتغيرات البحيث (القوة االنفجياريية ،القوة
المميزة بالسيييرعة ،تحمل القوة ،االداء المهاري للمسيييكات) لالختبارات القبلية والبعدية والتطور ادذي
حصييل لهذه المتغيرات من خالل المقارنة بين القيمة المحسييوبة لها والقيمة الجدولية ،إذ أظهرت فروق
معنوية ولصالح االختبارات البعدية.
ويعزو الباحث التطور الحاصيل لمتغير القوة االنفجارية نتيجة التدريب المتباين والتنوع بالشيدد (ارتفاع
وانخفاض) ،اذ كان للتمارين التي تم التدرب عليها وفق هذا التدريب طبقا ً لطبيعة األداء ولعضيييالت )
الذراعين ،والجذع ،والرجلين ( بما يتالئم وطبيعة العمل بأداء المسييكات قيد الدراسيية ،اذ ان هذه القوة
المؤثرة وأنواعها على جسيييم المصيييارع والمقاومة التي يواجهها من قبل المنافس كبيرة نسيييبيا ً الن
المتصيارعين متسياويين في الوزن وبالتالي يشيترط لتنفيذ حركات مثل رمي المنافس ،أن يبدا التنفيذ بقوة
انفجارية دون ان يترك للمنافس الوقت الكافي ألبطال المسيكة أو اسيتعادة توازنه والتقليل من مخاطر قيام
المنافس بهجوم مضاد.
وأما متغير القوة المميزة بالسيرعة ومسيتوى التطور الذي ظهر في االختبار البعدي كان نتيجة التبادل
بالتمرين نفسيه باختالف الشيدد بما أثر بشيكل ايجابي على عينة البحث ومسيتوى التطور لهذه الصيفة  ،اذ
ان االختالف بالمقاومة يعتبر قريبا ً الى طبيعة العمل في النزال عند أداء مسييكة من هذا المسييتوى (من
فوق الصييدر) ألنه المنافس سيييحاول ابطال هذه المسييكة بما يؤدي الى تغيير مسييتوى القوة ،ومن اجل
التغلب على هذه المقاومة المتغيرة كان لمنهج التدريب التبايني العمل نفسيه مما أثر على رفع مسيتوى هذه
الصييفة لدى العينة "تظهر القوة المميزة بالسييرعة من خالل سييرعة تنفيذ المهارات الحركية والخططية،
مقابل الجهود التي يبذله المنافس للمقاومة"()35 :11
وأظهرت النتائج تطور في متغير (تحمل القدوة) ،اذ كان لهذه الصيفة جانب كبير في التدريب المتباين
باسيتخدام الشيدد المناسيبة بالفترات الراحة التي تتالئم وتطوير هذه الصيفة من خالل التكرارات الصيحيحة
وفق االسيس العلمية التي ترفع من مسيتوى التحمل لدى عينة البحث ،اذ ان الهدف من التحمل الخاص هو
الوصول بقدرة المصارع الى المستوى الذي يسمح به تحمل أحمال أعلى من أحمال المنافس..
ويعزو الباحث التطور الحاصييل في األداء المهاري للمسييكات قيد الدراسيية وذلك ألنه طبيعة العمل
بالتميارين الخياصيييية بالتدريب المتباين واالختبارات التي تقيس القوة وأنواعها في التدريبات الخاصيييية
جميعها تؤدى حسيب طبيعة االداء لهذه المسيكات مما أثر ذلك على رفع مسيتوى األداء لدى عينة البحث
فضيالً عن كون )عينة البحث) هم من الالعبين الممارسيين لهذه اللعبة وان التدريب وفق المسيار الحركي
المسيييتمر طوال فترة منهج التدريب المتباين له األثر الواضيييح في تحسييين المسيييتوى لألداء المهاري
للمسكات قيد الدراسة.
وبعيد عرض الجيدول ( )3وتحليليه أظهرت نتيائج معيامالت االرتبياط معنويتهيا عنيد مقيارنية قيمتهيا
المحسيييوبة مع قيمتها الجدولية  ،اذ للمتغيرات )القوة االنفجارية ،القوة المميزة بالسيييرعة ،تحمل القوة)
عالقة معنوية وقوية باألداء المهاري للمسييكات قيد الدراسيية ،أي ان هنا عالقة كبيرة وارتباط وثيق بين
االعداد البدني الخاص واالعداد المهارية ،اذ انه كلما كان االعداد البدني الخاص للمصييارع عاليا ً سيياعد
ذلك وبشكل ايجابي على تطوير مستوى االداء المهاري )الفني) للمهارات االساسية الخاصة باللعبة.
فالمصييارع ال يسييتطيع اتقان االداء المهاري لمسييكات الرمي في حالة عدم توافر الصييفات البدنية
الخاصية الالزمة في المفاصيل والعضيالت الرئيسية العاملة في االداء وبذلك يجب على المدرب مراعاة
االرتباط الوثيق بين عملية األعداد البدني والمهاري في العملية التدريبية "ان لتحقيق مسييتوى عال من
االنجاز يتطلب التركيز على الصيفات البدنية الخاصية وتحديد الوسيائل والطرائق التدريبية الخاصية بها"
(.)66 :12
 -4االستنتاجات والتوصيات
 1-4االستنتاجات
في ضيوء أهداف البحث وفرضيياته وفي حدود عينة البحث المسيتخدمة وطبيعة األسياليب االحصيائية
التي استخدمت في تحليل النتائج توصل الباحث الى االستنتاجات االتية:
 .1أن التمرينيات الخياصييييية في التيدرييب المتبياين ليه األثر االيجيابي في تطوير القوة الخياصييييية ليدى
المصارعين.
 .2لألداء المهاري لمسيكات الرمي )الخطف) من فوق الصيدر له عالقة قوية بتطور أنواع القوة لدى أفراد
العينة.
 1-4التوصيات
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في ضوء ما توصل الباحث اليه من استنتاجات يوصي باألتي:
 .1استخدام منهج التدريب المتباين عند التدريب بفترة االعداد الخاص للمصارعة الرومانية.
على المدرب مراعاة االرتباط الدقيق بين عملية األعداد البدني الخاص واالعداد المهاري في العملية
التدريبية.
 .2لما لمسييكات الرمي )الخطف) من فوق الصييدر من اهمية كبيرة مع األعداد البدني الخاص ،يجب أن
تأخذ وقتا ً كافيا ً لضمان العملية التدريبية لضمان االرتقاء بمستوى الصفات البدنية الخاصة للمصارعين.
 .3إجراء اختبارات دورية للمصارعين لمعرفة المستوى في أتقان االداء.
المصادر
 .1أبو العال أحمد عبد الفتا  :التدريب الرياضييي األسييس الفسيييولوجية ،ط ،1القاهرة ،دار الفكر العربي،
1997م.
 .2امر هللا احمد البسيياطي  :أسييس وقواعد التدريب الرياضييي وتطبيقاته ،االسييكندرية ،منشيياة المعارف،
1998م.
 .3أحمد محمد السنتريسي :نظريات علم المصارعة ،القاهرة ،كلية التربية البدنية ،جامعة حلوان1984 ،م.
 .4أحمد عبد الحميد؛ وحسييام الدين  :أسييا التدريب في المصييارعة ،ط ،1االسييكندرية ،دار الوفاء لدنيا
الطباعة والنشر2009،م.
 .5حمدان رحيم رجا  :أثار الطريقة الجزئية والكلية والمختلطة في تعلم فن المسيكات للمصيارعة الرومانية،
رسالة ماجستير ،كلية التربية الرياضية ،جامعة بغداد1983 ،م.
 .6زكي محمد حسيين  :الكرة الطائرة سييتراتيجية تدريبات الدفاع والهجوم ،االسييكندرية ،منشييأة المعارف،
1998م.
 .7عبد علي نصيف :التدريب في المصارعة ،ط ،1الموصل ،مطابع التعليم العالي1987 ،م.
 .8فريق فائق قاسيم :تأثير منهج تدريبي مقتر لتطوير بعض الصيفات البدنية وعالقتها بأداء بعض مسيكات
المصاركة الرومانية ،أطروحة دكتوراه غير منشورة2003 ،م.
 .9مجمع اللغة :معجم علم النفس والتربية ،ج ،1القاهرة ،الهيئة العامة لشؤون المطابع االميرية1984 ،م.
 .10وديع ياسيين وحسين محمد عبد العبيدي :التطبيقات االحصيائية واسيتخدامات الحاسيوب في بحوة التربية
الرياضية ،الموصل ،دار الكتب للطباعة والنشر1999 ،م.
11. Ion, Comeanu, and others: The Technical Evaluation of Modern Wrestling,
FILA, Roma, 1996.
12. Drary, B. & Andrea: Introduction to Womans Gymnastics Califormia State
University, Frosna, 1993.
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ملحق ()1
استمارة تقييم األداء المهاري لمسكات الرمي ) الخطف ( من فوق الصدر
تحية طيبة . . . .
يروم الباحث إجراء البحث الموسيوم (أثر تمرينات خاصية في التدريب المتباين في تطوير بعض أنواع
القوة وعالقتها بمسييتوى األداء المهاري لبعض مسييكات الرمي (الخطف) من فوق الصييدر لدى العبي
المصارعة الرومانية) على عينة من (الشباب) بالمصارعة الرومانية من أندية بغداد.
ونظرا ً لما تتمتعون به من خبرة ودراية في مجال التحكيم والتقييم للمسييكات في لعبة المصيياارعة،
أرجو تقييم المسكات قيد الدراسة ولجميع أفراد العينة كما مرقم لكل العب في القرص اليي ( )CDالموجود
بين ايديكم وتثبيت درجات التقييم على االستمارة الخاصة المرفقة طيا ً.
شاكرين حسن تعاونكم

أسم الحكم:
التوقييع:
التاريخ:

الباحث
أ .م .د .محمد عبدالكريم محمود
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ملحق ()2
أنموذج استمارة تقييم المسكات لالعبي المصارعة الرومانية فئة (الشباب) والدرجات لكل قسم.
الالعب ()1
الدرجة مسكة الرمي (الخطف) من فوق الصدر بتطويق الجذع
ت أقسام المسكة
من تحت األبطين
 1القسم التحضيري 2
5
 2القسم الرئيسي
3
 3القسم النهائي
الالعب ()1
الدرجة مسكة الرمي (الخطف) من فوق الصدر بتطويق الجذع
ت أقسام المسكة
والذراعين معا ً وبالدوران حول محور الجسم
 1القسم التحضيري 2
5
 2القسم الرئيسي
3
 3القسم النهائي
الالعب ()1
الدرجة مسكة الرمي (الخطف) من فوق الصدر بتطويق
ت أقسام المسكة
الرأ مع الذراع
 1القسم التحضيري 2
5
 2القسم الرئيسي
3
 3القسم النهائي
ملحق ()3
أنموذج عن وحدة تدريبية وفق التدريب التبايني
الراحة
زمييييييييييين
اليييحيييجيييم المجموعات بييييييييييييين
اقسييييييييييام اسم التمرين الييتييمييرييين الشدة
المجموعات
(التكرار)
ككييل (-70
الوحدة
 )75دقيقة
ابتيداء الوحيدة التيدريبيية بياإلحمياء العيام لتهيئية جميع
الييييقسيييييييم األحييييميييياء
عضيييالت الجسيييم للعمل ولجميع أفراد العينة وإعطاء
التحضيري الييييييعييييييام  15د
إحمياء خياص للمرونية وتمطيية العضييييالت العياملية قبيل
والخاص
البدء بأداء التدريبات االساسية.
 3-2دقيقة
 4-3مرات 8-6
الييتييمييرييين
 3-2مرات
 16-12ثا
األول
الييذراعييييين
%80-70
الييييقسيييييييم (بيييييينييييييج
%50-40
بريس)
الرئيسي
 3-2دقيقة
 4-3مرات 8-6
الييتييمييرييين  16-12ثا
 3-2مرات
الثاني
اليييييجيييييذع
(ديدليفت)
 3-2دقيقة
 4-3مرات 8-6
الييتييمييرييين  16-12ثا
 4-2مرات
الثالث
الييرجييلييييين
(دبني)
إنهياء الوحيدة التيدريبيية بقييام جميع أفراد العينية بيأداء
5د
الييييقسيييييييم التهدئة
تمرينات التهدئة واالسترخاء.
الختامي
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